Впровадження нового виду рухової активності на заняттях з фізичного виховання by Ковтун, Вікторія Євгеніївна et al.
504
Ковтун В. Є., ст.викладач,
Ковтун О. О., викладач,
Співак М. Л., ст.викладач,
кафедра фізичного виховання
ВПРОВАДЖЕННЯ НОВОГО ВИДУ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ
НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
Одним з основних факторів здорового способу життя сучасної
людини є раціональна рухова активність, яка проявляється у вигляді
природних локомоцій (ходьба, біг, плавання), ігрових дисциплін, си-
лових і гімнастичних комплексів, тренажерних систем, а також різ-
номанітних нетрадиційних вправ інноваційного характеру. Сьогодні
весь цей арсенал засобів фізкультурно-оздоровчого впливу, який на-
правлений на досягнення та підтримання високого рівня фізичного
розвитку, прийнято називати терміном «Оздоровчий фітнес».
Доступні та ефективні форми рухової активності, спеціально ор-
ганізовані в рамках програм фізкультурно-оздоровчих занять, особ-
ливо необхідні з урахуванням негативних тенденцій стану здоров’я
населення України в наслідок соціально-економічних та екологічних
проблем. У цій ситуації «Оздоровчий фітнес» є дійсним засобом
профілактики найпоширеніших у наш час захворювань — атероскле-
розу, гіпертонії, ішемічної хвороби серця, порушення постави, а та-
кож ефективним засобом попередження інсульту та інфаркту. Систе-
матичне використання раціональних фізичних навантажень суттєво
покращує функції різноманітних систем організму, підвищує адапта-
цію до негативних факторів навколишнього середовища.
Враховуючи вищезазначені обставини, а також всесвітній до-
свід, з цього навчального року кафедрою фізичного виховання
КНЕУ в робочу навчальну програму був внесений (впровадже-
ний) новий вид рухової активності «Оздоровчий фітнес».
Оздоровче направлення фітнесу являє собою розгорнуту та
збалансовану програму фізкультурної діяльності індивідуального
характеру, побудовану з урахуванням найзначиміших пріоритетів
фізичного самовдосконалення студентів. Комплекс спеціалізова-
них вправ вибіркової направленості використовується в оздоров-
чому фітнесі з метою формування пропорційної тілобудови, роз-
витку найважливіших рухових якостей і підвищенням
дієздатності основних функціональних систем організму.
Методичні особливості занять оздоровчим фітнесом поляга-
ють у послідовному чергуванні роботи з навантаженням на тре-
нажерах з різноманітними вправами аеробної направленості, а
505
також стретчингом (розтягуванням). Використання в заняттях
елементів дихальної гімнастики, стретчингу, пілатесу, вправ з
гумовими тренажерами (еспандери, гумові стрічки), та інших си-
стем фізичних вправ під емоційно-ритмічну музику, не тільки по-
зитивно впливає на здоров’я студентів, а також викликає бажання
усвідомлено відвідувати заняття з фізичного виховання.
Обов’язковою умовою на заняттях є тестування рівня фізичної
підготовленості, що має безпосередній зв’язок з одним із найваж-
ливіших показників здоров’я — кардіо-респіраторною (загальною)
витривалістю.
До останнього часу традиційно тестом на загальну витривалість
був крос. Але у зв’язку з рішенням Міністерства освіти, науки та
спорту, починаючи з цього року, не рекомендовано приймати
крос, як контрольну вправу. Базуючись на розробках американсь-
кого Інституту аеробних досліджень , для тестування загальної ви-
тривалості кафедрою фізичного виховання КНЕУ було запропоно-
вано 12-ти-хвилинний тест К. Купера, який використовується у
всьому світі протягом кількох десятиліть і дає можливість студен-
там визначити рівень своєї фізичної підготовленості і порівняти
його з належним рівнем здоров’я відповідно віку і статі.
Введення нового виду рухової активності «Оздоровчий фіт-
нес» значно підвищує зацікавленість студентів, дозволяє більш
свідомо відноситись до занять.
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Необхідність інтенсифікації навчального процесу висуває по-
требу підвищення ефективності використання аудиторного часу,
тому його заощадження набуває особливого значення. За останні
роки кафедрою обліку, аналізу та аудиту в АПК накопичено пев-
ний досвід з упровадження інноваційних технологій та інтенси-
фікації навчального процесу у форматі тренінгових завдань з ди-
сципліни «Інформаційні системи в обліку, аналізі та контролі».
Система тренінгових завдань складається з двох основних час-
тин: перша — тренінгові завдання з практичного засвоєння ор-
